
หากกล่่าวอย่า่งง่่ายๆ ความเครียีดก็็คืือการตอบสนองทาง
ร่า่งกายและ/หรือืจิติใจต่อปััญหาหรือืสถานการณ์์หนึ่่�งๆ ความ
สามารถในการฟื้้� นตััวคืือความสามารถในการจัดัการกับปััญหานั้้�น

วิธิีจีัดัการความเครียีด ผ่่าน
ความสามารถในการฟื้้� นตััว

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

ความเครียีดเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งในชีวีิติของคนยุุคใหม่ท่่ี่�หลีีกเลี่่�ยงไม่ไ่ด้้ 
ซึ่่�งหากไม่ห่มั่่�นสังัเกต ความเครียีดก็็อาจจำำ�กัดความสามารถ 
ท่ี่�จะมีคีวามสุขุกัับชีวีิติอย่า่งแท้้จริงิ

แต่่กระนั้้�น คุณุก็ไม่จ่ำำ�เป็็นต้้องมีชีีวีิติอยู่่�กับความเครียีดในระดัับรุุนแรง หากคุณุพัฒันาความสามารถในการฟื้้� นตััวและ
เรียีนรู้้� เทคนิิคการจัดัการกับความเครียีดที่่�มีปีระสิทิธิภิาพ คุณุก็จะสามารถเผชิญิหน้้ากัับแรงกดดัันของชีวีิติด้้วยความ
มั่่�นใจ มองโลกในแง่่บวก และเอาอยู่่�ได้้แน่่นอน

ค้้นหาท่ี่�มาว่า่อะไรคืือสาเหตุ ุท่ี่�ทำำ�ให้้คุณุเกิิดความเครียีด

สิ่่�งนั้้�นอาจเป็็นเรื่่�องที่่�ชัดัเจน เช่น่ การหย่า่ร้า้ง ปััญหาในที่่�ทำำ�งาน หรือืความลำำ�บากทางการเงิิน อย่า่งไรก็ตาม ความ
คิิด ความรู้้�สึึ ก และปฏิิกิิริยิาตอบรับัของคุณุเองที่่�มีต่ี่อสถานการณ์์ดัังกล่่าวก็็อาจเป็็นปััจจัยัเสริมิได้้เช่น่กััน

การติดอยู่่�ในวังัวนชีวีิติที่่�ยุ่่�งอยู่่�ตลอดจนลืืมที่่�จะดููแลความต้้องการของตััวเองนั้้�นเกิิดขึ้้�นได้้ง่่าย ให้ล้องมองว่า่ความ
สนุุกและการพักัผ่อ่นเล็็กๆ น้้อยๆ นั้้�นเป็็นเรื่่�องจำำ�เป็็น แทนการมองว่า่เป็็นสิ่่�งฟุ่่ �มเฟืือยดูู

ให้้เวลากัับ "ตััวเอง" บ้า้ง

การติดต่่อกัับเพื่่�อนที่่�ไว้ใ้จ ครอบครัวั หรือืเพื่่�อนร่ว่มงานเป็็นประจำำ�เป็็นวิธิีใีนการบรรเทาความเครียีดตามธรรมชาติิ 
ที่่�สามารถลดการตอบสนองแบบ "สู้้�หรือืหนีี" ของร่า่งกายที่่�มีต่ี่อสถานการณ์์ตึึงเครียีดได้้

ติิดต่่อกัับคนอื่่�นๆ



	 4 วิธิีฝีึกึการจัดัการ ความเครียีด
หลีีกเลี่่�ยงความเครียีดท่ี่�ไม่จ่ำำ�เป็น็
มีคีวามเครียีดในชีวีิติคุณุจำำ�นวนมากอย่า่งไม่น่่่าเชื่่�อที่่�สามารถกำำ�จัดัออกไปได้้ง่่ายๆ

แก้้ไขสถานการณ์์
หากสถานการณ์์นั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่ไ่ด้้ อาจมีบีางสิ่่�งที่่�แก้้ไขได้้ที่่�จะทำำ�ให้เ้ครียีดน้้อยลง

ปรับัตััวเข้า้กัับความเครียีด
หากคุณุแก้้ไขสถานการณ์์ไม่ไ่ด้้ บางทีีอาจถึึงเวลาที่่�ต้้องเปลี่่�ยนความคาดหวังั หรือืทััศนคติิของคุณุ

ยอมรับัในสิ่่�งท่ี่�คุณุเปลี่่�ยนแปลงไม่ไ่ด้้
หากคุณุหลีีกเลี่่�ยง แก้้ไข หรือืปรับัตััวให้เ้ข้า้กัับสถานการณ์์นั้้�นไม่ไ่ด้้ บางครั้้�งการยอมรับัก็็เป็็นวิธิีทีี่่�มีี
เหตุผุลมากที่่�สุดุ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

การออกแรงเป็็นวิธิีทีี่่�สำำ�คัญในการลดความเครียีด สารเอ็็นโดรฟินิที่่�หลั่่�งออกมาเมื่่�อออกกำำ�ลังกายอาจ
ช่ว่ยทำำ�ให้คุ้ณุอารมณ์์ดีีขึ้้�น และกิิจกรรมนี้้�โดยตัวมันัเองก็็อาจเป็็นสิ่่�งที่่�เบี่่�ยงเบนความสนใจของคุณุจาก
เรื่่�องที่่�กัังวล

ใช้แ้รงกาย

การจัดัการเวลาที่่�ไม่ด่ีีอาจเป็็นสาเหตุหุลัักของความเครียีดได้้ อย่า่รับัทุกุอย่า่งมาทำำ�จนเกิินกำำ�ลัง ให้ค้วาม
สำำ�คัญกัับหน้้าที่่�ประจำำ�วันัของตััวเองก่่อน และแยกงานใหญ่่ออกเป็็นขั้้�นตอนย่อ่ยๆ ที่่�จัดัการได้้ง่่ายขึ้้�น

จัดัการเวลาของคุณุให้้ดีีขึ้้�น

การดููแลตัวเองให้ด้ีีถืือเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญที่่�จะทำำ�ให้จ้ัดัการความเครียีดได้้อย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ อย่า่ลืืมรับั
ประทานอาหารดีีๆ ลดการบริโิภคกาเฟอีนและน้ำำ��ตาล ไม่สูู่บบุุหรี่่� ไม่ด่ื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์และไม่ใ่ช้ส้าร
เสพติด รวมถึึงนอนหลัับพักัผ่อ่นให้เ้พียีงพอ

ใช้ช้ีวีิติแบบรักัสุขุภาพอยู่่�เสมอ

บางครั้้�ง คุณุก็ตกอยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�ต้้องการการบรรเทาความเครียีดทัันทีี วิธิีทีี่่�เร็ว็ที่่�สุดุในการลด
ความเครียีดคืือการหายใจเข้า้ลึึกๆ และหายใจออกช้า้ๆ

ลดความเครียีดในช่ว่งเวลานั้้�นๆ
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แม้ว้่า่การมีคีวามเครียีดในปริมิาณน้อย
นั้้�นถืือเป็็นแรงกระตุ้้�นหรือืตััวปลุกุเร้า้ชั้้�น
ดีีที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุเอาชนะปััญหา แต่่การมีี
ความเครียีดมากเกิินไปก็อาจส่ง่ผลที่่�ไม่่
ดีีต่่อสุขุภาวะทางร่า่งกายและจิติใจของ
คุณุได้้ โดยอาจจะทำำ�ให้เ้กิิดปััญหากัับการ
ดำำ�เนิินชีวีิติประจำำ�วันัตามปกติิของคุณุ

มีแีหล่่งข้อ้มููลจำำ�นวนมาก
ให้กั้ับคุณุและคนที่่�คุณุรักัที่่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญของเราให้้
บริกิารแหล่่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้อ้มููลในยาม
ที่่�คุณุต้องการมากที่่�สุดุ ค้้นพบหัวัข้อ้หลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติิ ความโศกเศร้า้และ
ความสููญเสียี การให้ค้วามช่ว่ยเหลืือวัยัรุ่่� น
ในภาวะวิกิฤติิ และอื่่�นๆ

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/th-TH


ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

เหตุใุดบางคนจึึงดููเหมือืนจะจัดัการกัับช่ว่งเวลาเครียีดๆ 
ได้้ดีีกว่า่คนอื่่�น

ยิ่่�งคุณุมีคีวามสามารถในการฟื้้� นตััวมากเท่่าใด คุณุก็ยิ่่�งจัดัการกับความล้้มเหลว ใช้ช้ีวีิติในสถานการณ์์ที่่�
ยากลำำ�บาก และอดทนกัับความเครียีดและความวิติกกัังวลที่่�บางครั้้�งก็็เกิิดขึ้้�นในชีวีิติประจำำ�วันัได้้ดีีเท่่านั้้�น

ทุกุครั้้�งที่่�คุณุผ่า่นพ้น้ความยากลำำ�บาก เอาชนะอุุปสรรคหรือืจัดัการกับความท้้าทายได้้ ก็็จะเท่่ากัับว่า่คุณุ
กำำ�ลังพัฒันาความสามารถในการฟื้้� นตััวนั่่�นเอง การพัฒันาความสามารถในการฟื้้� นตััวไม่เ่พียีงช่ว่ยให้คุ้ณุ
จัดัการกับความเครียีดได้้เท่่านั้้�น แต่่ยังัให้ป้ระโยชน์์อื่่�นๆ ที่่�เป็็นไปได้้หลายประการด้้วย โดยช่ว่ยให้คุ้ณุ

• มีสีมาธิแิละทำำ�งานได้้มีปีระสิทิธิภิาพ

• รู้้�สึึ กกลััวการพบเจอสิ่่�งใหม่่ๆ  น้้อยลง

• จัดัการและอดทนต่่ออารมณ์์ที่่�รุุนแรงซึ่่�งอยู่่�นอกเหนืือความคุ้้�นเคยของคุณุได้้

• ทำำ�ให้ค้วามสัมัพันัธ์ข์องคุณุแน่่นแฟ้น้ขึ้้�น และทำำ�ให้คุ้ณุมีทัีักษะการสื่่�อสารที่่�ดีีขึ้้�นแม้ใ้น
สถานการณ์์ที่่�กดดััน

• เพิ่่�มการเห็น็คุณุค่าในตััวเอง

• มั่่�นใจว่า่คุณุจะหาทางแก้้ไขปััญหาได้้ในที่่�สุดุ แม้ใ้นตอนที่่�ยังัมองไม่เ่ห็น็ทางแก้้ที่่�ชัดัเจนทัันทีี
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ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญในยามท่ี่�คุณุต้้องการ 
ไปที่่� optumwellbeing.com เพื่่�อดููแหล่่งความช่ว่ยเหลืือในกรณีีวิกิฤตและข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม

หากต้้องการดููข้อ้มููลสิทิธิปิระโยชน์ท่ี่�เฉพาะเจาะจง 
โปรดไปที่่� livewell.optum.com และลงชื่่�อเข้า้ใช้ด้้้วยรหัสัเข้า้ใช้ง้านของคุณุ:  

สายให้้ความช่ว่ยเหลืือ 

โปรแกรมนี้้�ไม่ค่วรใช้ใ้นกรณีีท่ี่�ต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิินหรือืเร่ง่ด่่วน ในกรณีีฉุกุเฉิิน ให้โ้ทรไปท่ี่�หมายเลขโทรศััพท์์ของบริกิารฉุกุเฉิินในพื้้�นท่ี่�หรือืไปท่ี่�แผนกอุุบัติัิเหตุหุรือืห้อ้งฉุกุเฉิินท่ี่�ใกล้้ท่ี่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถแทนท่ี่�การดูแูลของแพทย์ห์รือืผู้้�
เชี่่�ยวชาญ อาจไม่ม่ีีการให้บ้ริกิารโปรแกรมนี้้�และองค์์ประกอบของโปรแกรมในบางพื้้�นท่ี่� และอาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดความคุ้้�มครอง 
Optum® เป็น็เครื่่�องหมายการค้้าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐัอเมริกิาและเขตอำำ�นาจศาลอื่่�นๆ ชื่่�อแบรนด์หรือืผลิิตภััณฑ์์อื่่�นๆ ท่ี่�เหลืือเป็น็เครื่่�องหมายการค้้าหรือืเครื่่�องหมายจดทะเบีียนของทรัพัย์ส์ินิของเจ้า้ของท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้ง เนื่่�องจาก
เราปรับัปรุุงสินิค้าและบริกิารอยู่่�เสมอ Optum สงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงข้อ้กำำ�หนดเฉพาะโดยไม่แ่จ้ง้ล่่วงหน้้า Optum มีีนโยบายในการให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเสมอภาค 
© 2024 Optum สงวนลิขสิทิธิ์์�ทั้้�งหมด WF12062251 143693-022024 OHC

https://optumwellbeing.com/newthismonth/th-TH
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